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卵
に
含
ま
れ
て
い
な
い
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
と
食
物
繊
維
を
補
う

メ
ニ
ュ
ー
を
考
え
ま
し
ょ
う
。

　
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
食
物
繊
維
が

豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
食
材
は

野
菜
、
果
物
で
す
。
朝
食
に
卵

料
理
と
野
菜
や
果
物
、
と
い
っ

た
組
み
合
わ
せ
は
、
彩
り
も
き

れ
い
で
調
理
も
簡
単
。
し
か
も

栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
る
最
強

の
組
み
合
わ
せ
で
す
。

　
チ
ー
ズ
は
た
っ
ぷ
り
使
う
と

美
味
し
い
で
す
が
、
脂
肪
が

気
に
な
る
か
た
は
チ
ー
ズ
少
な

め
、
も
し
く
は
チ
ー
ズ
な
し
で

も
作
れ
ま
す
。
今
回
は
和
風
の

キ
ッ
シ
ュ
風
ト
ー
ス
ト
と
し
、

ち
く
わ
や
し
ら
す
干
し
を
使
用

す
る
こ
と
に
よ
り
、
動
物
性
脂

肪
だ
け
に
偏
ら
な
い
、
バ
ラ
ン

ス
の
と
れ
た
ト
ー
ス
ト
に
し
て

い
ま
す
。

食
材
豆
知
識
　
卵
（
鶏
卵
）

　

卵
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
食
物
繊
維
以
外
の
す
べ
て
の
栄

養
素
を
含
ん
で
い
る
と
て
も
栄
養
豊
富
な
食
材
で
す
。                                 　

た
ん
ぱ
く
質
も
卵
１
個
で
１
日
の
必
要
量
の
10
～
13
％
を
摂

る
こ
と
が
出
来
ま
す
。

  

栄養士'sキッチン

キッシュ風トースト
エネルギー　392kcal　　たんぱく質　22.7g    塩分 2.4g

　
作
り
方

	①
卵
は
よ
く
溶
く
。

	②
と
ろ
け
る
ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ
１
枚
を
細

か
く
ち
ぎ
り
、
卵
に
混
ぜ
て
お
く
。

	③
食
パ
ン
は
ふ
ち
を
残
し
、
ス
プ
ー
ン
の

先
な
ど
で
押
し
つ
ぶ
し
、
へ
こ
み
を
作

る
。

	④
へ
こ
み
部
分
に
、
細
か
く
切
っ
た
ち
く

わ
、
ほ
う
れ
ん
草
、
し
ら
す
を
の
せ
る
。

	⑤
具
材
の
す
き
ま
に
溶
い
た
卵
と
チ
ー
ズ

を
流
し
込
む
。

	⑥
ト
ー
ス
タ
ー
に
、
ア
ル
ミ
か
ク
ッ
キ
ン

グ
シ
ー
ト
を
敷
き
、
そ
の
上
に
食
パ
ン

を
の
せ
る
。

	⑦

１
０
０
０
W
の
ト
ー
ス
タ
ー
で
10
分
焼

く
。

	⑧
仕
上
げ
に
海
苔
を
散
ら
す
。

　　  材料（１人分）
食パン　　　　　    1 枚 (6 枚切）

卵　　                   1 個
とろけるチーズ　 　1 枚
冷凍ほうれん草　　30 ｇ
ちくわ　　　　　　小１本
しらす　　　　　　大さじ１杯
海苔　　　　　　　少々

栄
養
の
ポ
イ
ン
ト


